FINFAMI ETELA-POHJANMAA RY
TIEDOTE 1/2021

Kun yksi
sairastuu, monen
elama muuttuu.

Mutta sen
el tarvitse
murtua. .

Eteld-Pohjanmaa fy

L4 f 20 vuotta

2007-2027



SISALTO

KevatkoRoOUS 2021 .. ..o 3
YhdistySPalsta .....ouoeeiiiiie e 4
Toiminnanjohtajalta .............ccooiiiiiiiiiii e 5
Kaipaatko keskusteluapua? .........ccocvviiiiiiiiiiiieieieiee e 6
Omaisneuvontaesite .........coiuiiiiiiii 1
Vertaistuki ................. 00 SERFT | SR | DU Y . 8
Vapaaehtoistoiminta ... 10
Mika on KokemusKirjasto?..........coviiiiiiiiii e 12
Kunahra-hanke ............... . 558 ..... S5 BN . SECSTJ00

Puhu Mulle! -Nuorten foorumin loppuraportti
Puheeksi ottamisen tydkalu - nuorten kanssa kohtaavaan tyéhon
Ammattilaisfoorumi 2021

Nuorten vertaistapaamiset 2021

Metsamielimenetelma ja luonnon hyvinvointivaikutukset

Ovet -valmennus & Sinun viikonloppusi .........ccccoeviiiiiiiiinnns \
Hallitus ja tYONEERIAL ...o.voveeeeeeeeeeeee oo eeeee e ee e e, 23




Oletko huolissasi laheisesi mielenterveydesta ja omasta jaksamisestasi tai kohtaatko
tyossasi henkiloits, joiden laheinen sairastaa tai oireilee psyykkisesti?

FinFami Etelda-Pohjanmaa ry on mielenterveysomaisten yhdistys.

Mielenterveysomainen ei tarkoita rajausta perhe- tai sukulaissuhteeseen, vaan kyseessa
voi olla kuka tahansa, jolla on huoli ldhipiiriinsa kuuluvan henkildén mielenterveydesta
tai paihteiden kaytosta.

Mielenterveysomainen voi olla missa elamanvaiheessa tai iassa tahansa, myos
lapsiomainen tai nuori hoivaaja.

Tehtavamme on muistuttaa, etta psyykkisesti sairastuneen tai oireilevan lahipiirikin
tarvitsee tukea, eika omaisen tulisi jaada yksin vaikeassa elamantilanteessa.

Olemme sinua varten!

FINFAMI ETELAPOHJANMAA RY
KEVATKOKOUS 13.5.2020 KLO 12-15

Kokouspaikka ilmoitetaan myohemmin
yhdistyksen kotisivulla seka yhdistyksen
kotipaikkakunnalla ilmestyvassa lehdessa
julkaistavassa kokouskutsussa.

Samassa tilaisuudessa huomioidaan
yhdistyksen ansioituneita toimijoita.

Ilmoittautumiset 2.5.2021 mennessa:
hallitus@finfamiep.fi

FinFami

Etela-Pohjanmaa ry

Muutokset mahdollisial

20 vuotla: 20012027

Huom! Nykyisten jasenten jasenmaksujen erapaiva on 5.3.2021
Uusia jasenia laskutetaan jaseneksi hyvaksymisen jalkeen.
Tilisiirtolomake loytyy takasivulta.



YHDISTYSPALSTA

Vuonna 2021 tulee kuluneeksi 20 vuotta siita,
kun yhdistyksemme on perustettu. Juhlavuosi
tulee nakymaan kaikessa toiminnassa, erityi-
sesti se huomioidaan yhdistyksen jasenille ja
keskeisille yhteisty6tahoille jarjestettavissa ta-
paamisissa.

Poikkeuksellinen vuosi 2020 oli sitd myds yhdis-
tyshallinnon nakdékulmasta. FinFami Etela-Poh-
janmaa ry:n saantémaaraisista kokousasioista
paatettiin yhdistetyssa kevat- ja syyskokouk-
sessa 26.9.2020. Kokoukseen oli ensimmaista
kertaa mahdollisuus osallistua myds etana. Paa-
t6sasioiden lisaksi kokouksessa kaytiin merkit-
tavaa, tulevaisuuteen peilaavaa strategiakes-
kustelua. Jasenistd piti tarkeana yhdistyksen
tunnettavuuden lisdamista etenkin mielenter-
veysomaisia kohtaavien ammattilaisten keskuu-
dessa. Tassa ei tulisi kuitenkaan edeta nakyvyys,
vaan luotettavuus edella. Kohderyhmalle viesti-
essa korostettiin lisaksi herkkyyden merkitysta.
Toiminnan keskiddn uudella strategiakaudella
nostettiin positiivinen mielen hyvinvointi ja mie-
lenterveysomaisia kattavasti hyoddyttava toiminta.

Mika wvoisi olla mielenterveysomaisyhdistyk-
sen aarimmainen paamaara? Mita on tapahtu-
nut, kun yhdistys on onnistunut tehtavassaan?
Minkalainen visio meidan tulisi asettaa alkavalle
strategiakaudelle (2021-2023)?

Avoin strategiakysely yhdistyksen jasenille, toi-
mintaan osallistujille ja muille sidosryhmille on
avoinna 31.1.2021 saakka. Vastaamaan paaset

linkista: https://urly fi/ISKA

Vuoden 2020 lopulla FinFami Etela-Pohjanmaa
ry:n jasenrekisterissa oli 313 varsinaista- ja per-
hejasenta seka 2 kannattajajasenyhteisoa.
Yhdistyksen saantdjen mukaisesti, vuoden 2020
jasenmaksunsa 1.3.2021 saakka suorittamatta jat-
tanyt voidaan katsoa eronneeksi yhdistyksesta.
Maksamalla jasenmaksusi, varmistat siis jasenyy-
tesi jatkumisen ja saat mm. Labyrintti -lehden ja
taman tiedotteen jatkossakin kotiisi postissa.

Tarvittaessa voit varmistaa jasenmaksutilanteesi
p. 040 410 2549 / tuija.ikola@finfamiep.fi

Jasenmaksut: varsinainen jasen 15€, perhejase-
nyys 20€ ja kannattajajasenmaksu 200€. Jasen-
maksu suoritetaan yhdistyksen tilille:

FI04 4108 0011 3002 28. Maksettaessa kaytet-
tavat viitenumerot ovat 13301 (2020) ja 161208
(2021). Vuoden 2021 jasenmaksujen erapaiva
on 5.3.2021. Tarvitessasi 10ydat takasivulta myos
pankkisiirtolomakkeen maksua varten.

FinFami Etela-Pohjanmaa ry:n kevatkokous
kutsutaan koolle 13.5.2020 klo 12-15, kokous-
paikka ilmoitetaan mydhemmin mm. yhdistyk-
sen kotisivulla. Saantémaaraisten paatdsasioi-
den lisdksi kokouksessa esitellaan yhdistyksen
strategia 2021-2023 seka muistetaan yhdistyk-
sen toiminnassa ansioituneita. Tervetuloa!
Kahvitarjoilun vuoksi pyydamme ilmoittautu-
misia 2.5.2021 mennessa:

hallitus@finfamiep.fi / p. 045 231 9505.



https://urly.fi/1SKA

TOIMINNANJOHTAJALTA

Onko sinulla jokin itseilmaisuun tai kulttuuriin
liittyva haave, jota et ole paassyt toteuttamaan?
Huomasitko poikkeusaikana jaaneesi paitsi jo-
tain sinulle tarkeaa harrastusta, toimintaa tai
aiemmin itsestaan selvaa ajanvietetta?

Taide ja kulttuuri ovat aina tuottaneet elamaa-
ni rikastuttavia kokemuksia. Nyt niista on ollut
vajausta. Kuluneen vuoden aikana itseltani va-
liin jaivat perinteiset konsertit ja tanssiesitykset,
museokorttikin unohtui uusia.

Laajimmillaan kulttuurin maaritelmat kattavat
kaiken inhimillisen toiminnan, jolloin kulttuuri
liitetddn mm. arvoihin, perinteisiin ja elamisen
malleihin. Usein kulttuurilla viitataan taiteeseen.
Taide ja kulttuuri tekee lahtdkohtaisesti ihmiselle
hyvaa. Keinot kokea mielihyvaa voivat olla seka
kulttuurin omaehtoista luomista tai sen kulutta-
mista. Taiteen ja kulttuurin vaikutukset hyvaan
elamaan - jopa terveyteen - tunnistetaan laajalti.
Ilmidsta kaytetaan nykyisin kasitetta kulttuuri-
hyvinvointi.

Kulttuurin hyvinvointia tukevat wvaikutukset
ulottuvat lapi koko ihmisen elamankaaren. Tai-
de- ja kulttuuriosallistuminen aktivoi aisteja ja
mielikuvitusta, herattaa tunteita ja lisaa sosiaa-
lista vuorovaikutusta, jopa fyysista toimintaa.
Maailman terveysjarjestdé WHO on raportoinut
taiteiden positiivisesta merkityksesta mm. yksi-
naisyyden vahentymiseen, stressin lievittymi-
seen, minapystyvyyden vahvistumiseen ja sel-
viytymiskeinojen kehittymiseen.

Kulttuurihyvinvointi on keskeisessa roolissa
jarjestolahtdisessa  mielenterveysomaistyossa.
Toiminnassa on esimerkiksi nautittu nayttamo-
taiteista, kirjoitettu runoja, vierailtu museoissa
ja ihailtu kulttuurihistoriallisia maisemia. Histo-
rian siivittaming, halusimmekin nostaa kulttuu-
rihyvinvoinnin yhdistyksemme 20. juhlavuo-
den teemaksi! Teema tulee nakymaan erityisesti
ilmaisevassa ryhmatoiminnassa, vapaaehtois-
tehtavissa ja siita jarjestetaan myods luentoja ja
tuotetaan artikkelimuotoisia kotisivujulkaisuja.
Teema muistuttakoon meita jokaista siita, etta
kukin on omalla tavallaan kulttuurinen, taiteista
nauttiva, luova ja itseaan ilmaiseva yksilo.

Olen saanut nauttia mielenterveysomaistyon
merkityksellisyydesta, osaavasta ja fokusoitu-
neesta tydyhteisosta seka aikaansaavasta etela-
pohjalaisesta yhteistyosta nyt kaksi vuotta. On
tullut kuitenkin aikani jatkaa matkaa. Onnittelen
20 vuotiasta, elinvoimaista yhdistysta, jolla on
tuore strategia ja kaikki edellytykset menestya
myods tulevaisuudessal

Kiitan teita kaikkia tasta yhteisesta taipaleesta,
arvostan kaikkea yhdessa kokemaamme ja
tulen muistelemaan aikaani FinFami -perheessa
lammolla.

Noora Nieminen

Lahteet — lue lisaa:
www.taikusydan.turkuamk.fi

www.sitra.fi/artikkelit/nakokulmia-taiteen-
ja-kulttuurin-vaikutuksiin

What is the role of the arts in improving health
and well-being? A scoping review. WHO (2019)




KAIPAATKO KESKUSTELUAPUA?

Oletko huolissasi laheisesi mielenterveydesta
ja/tai omasta jaksamisestasi?

Kaipaatko huolillesi kuuntelijaa, joka on aidosti
lasnd, Sinua varten?

Usein jo pelkastaan asiasta puhuminen saattaa
keventaa taakkaa. Keskustelun avulla voit myds
loytaa uusia keinoja arjessa jaksamiseen seka
rohkeutta paatosten tekemiseen.

Yleisia syita omaisneuvontaan hakeutumiselle
ovat mm. laheisen muuttunut kaytés, huoli la-
heisen psyykkisesta hyvinvoinnista, parisuhde-
ongelmat, rajojen asettamisen vaikeus, vakivallan
eri muodot, elamantilannekriisi, laheisen riippu-
vuusongelmat ja haasteet omassa jaksamisessa.

Palvelu on maksutonta ja keskustelut luotta-
muksellisia. Yhteystietojasi tai keskusteluja ei
tallenneta tietojarjestelmiin.

Enaa etdisyyskadan ei ole este.

Voit varata itsellesi sopivimman tavan keskus-
telulle: joko tapaaminen, puhelu tai etayhteys
Teamsin valityksella. Ajanvaraukset sahkoisesti
tai puhelimitse, voit myos lahettaa soittopyyn-
non tekstiviestilla, WhatsAppilla tai sahkdpostilla.

Sahkdinen ajanvarauskalenteri:
www.finfamiep.fi/varaa

Tuija Ikola,

omaisneuvoja, psyk. sairaanhoitaja AMK
p. 040 410 2549,

tuija.ikola@finfamiep.fi

“E1 niin pientd ongelmaa tai suurta huolen aihetta,
ettetko voisi tulla juttelemaan.”

Diagnoosia ei tarvita, huoli riittaa



http://www.finfamiep.fi/varaa

SINA SAAT
HYMYILLA

HAASTAVASTA
ELAMANTILANTEESTA
HUOLIMATTA

YHDESSA

Oireileeko laheisesi psyykkisesti, ja kaipaisit tukea omaan jaksamiseesi?
Olemme sinua varten! Omaisneuvonta on henkilokohtaista keskustelua tervey-
denhuollon ammattilaisen kanssa. Palvelu on maksutonta ja luottamuksellista, eika

\\I\PPM“"\%“;: kaynteja tai asiakastietoja tallenneta tietojarjestelmiin.
YWTEYSTIE
MUKARSI!

Omaisneuvoja
i . Tuija Ikola
F 1 n F a m 1 psyk.sairaanhoitaja AMK
p. 040 410 2549
Eteld-Pohjanmaa ry tuija.ikola@finfamiep.fi

SKANNAA KOODI PUHELIMELLASI
JA VARAA AIKA!



VERTAISTUKI

Vertaisuus on osallisuutta, yhteisollisyytta ja
kuulumista johonkin. Kun katselemme ihmisen
elamankaarta, han saa ja antaa vertaistukea use-
assa eri tilanteessa ja eri ikaisena. Vertaisryhman
merkitys ihmisen kehityksen kannalta on suu-
ri etenkin kehityskriiseissa: itsenaistymisessa
vanhemmista, oman perheen perustamisessa,
aikuisuudessa seka vanhuudessa. Sen puuttu-
minen tuottaa yksinaisyyden kokemuksia ja pa-
himmillaan jopa syrjaytymista. Tarve kuulua on
inhimillinen, varsin perustavan laatuinen tarve.
Vertaisuus ilmenee siis ihmisen jokapaivaises-
sa elamassa, ei pelkastaan jonkin tahon organi-
soiman vertaistuen aarella!

Etenkin kriisien kohdalla vertaisryhmasta saa-
tavan tuen merkitys usein korostuu: joku tie-
taa, mita sina juuri nyt koet, ja millaisia taakko-
ja harteillasi kannat. Se voikin olla merkittava
kannattelija vaikeissakin elamantilanteissa. Ver-
taistukea voi saada lahipiirista, jarjestetysta
vertaistukitoiminnasta tai vaikkapa netin kes-
kustelupalstoilta — keinoja on monia, mika on
rikkaus, silla myds tarpeet ovat erilaisia. Jollekin
keskustelu kaksin on luontevampaa, toinen ko-
kee saavansa ryhmasta monia eri nakékulmia,
ja kolmas haluaa mahdollisuuden vertaistukeen
anonyymiyden takaa.

Tahdomme tarjota juuri sinulle sopivaa vertais-
tukea! Tarjoamme niin toiminnallisia, keskuste-
levia, kuin verkkovalitteisia vertaistukiryhmia ja
-tapaamisia. Otamme vastaan myos tietoa alu-
eellisista tarpeista vertaistuen kohdentamisesta.

Osallistujan palaute keskeisimmasta oivalluk-
sestaan vertaistukiryhmassa:

“Otvallukseni liittyy omiin rajoihini ja nithin
liittyviin ongelmiin ja sithen, kuinka kipedstd
Jja vaikeasta asiasta on kyse, kun omat rajat
ovat joskus menneet rikki.

Omien rajojen opettelu tulee kohdallani
varmasti olemaan eldmdnmittainen matka,
mutta olen jo ldhtenyt matkalle ja ottanut
ensimmdisen askeleen.”

Avoin chat mielenterveysomaisille Tu-
kinetissa joka keskiviikko klo 17-19.

Chat on tarkoitettu kaikille omaisille, jotka
haluavat keskustella matalalla kynnyksel-
la anonyymisti vertaisten kanssa. Tukinetin
kayttd vaatii maksuttoman rekisterditymi-
sen. Chattia ohjaavat seka FinFamien tyon-
tekijat etta vapaaehtoiset.

Vanhemman varjosta

Oletko elanyt lapsena perheessa, jossa van-
hemmalla on ollut mielenterveyden hairid?
Vaikuttaako kokemus nykypaivaasi? Miten
hyvaksya kokemus osaksi itsed, mutta ei an-
taa sen maarittaa itseaan? Tule etsimaan voi-
mavaroja ja keskustelemaan kokemuksistasi
vertaisten kanssa verkossa. Ryhma on sul-
jettu ja edellyttdaa ilmoittautumista. Ryhma
toteutuu Tukinetissa viikoilla 10-15, ohjaaji-
na toimivat FinFamin tydntekijat seka koke-
musasiantuntija. Yksi viikko sisaltaa teemaan
liittyvaa tietoa, tehtavia ja keskusteluseinan
keskustelun. Tarkoituksena on, etta jokainen
ryhman osallistuja kavisi tutustumassa mate-
riaaleihin viikkojen mukaisessa jarjestykses-
sa. Ryhmassa kasitellaan mm. omia rajoja ja
voimavaroja, selviytymiskeinoja ja harjoitel-
laan itsemyoétatuntoa.

Pitkaan kokoontuneet omaisryhmat

Pitkan omaiskokemuksen omaavien ryhmis-
sa on vuosien kokemus laheisena elamisesta.
Ryhmat kokoontuvat Kauhajoella/Kurikassa,
Seinajoella ja Vimpelissa.

Tyodikaisten vertaistukiryhma, Kauhajoki

Kauhajoella kerran kuussa kokoontuva ryh-
ma on suunnattu tyoikaisille. Ryhmaa ohjaa
vertaisohjaaja ja se on kaikille avoin, mutta
edellyttaa ilmoittautumista. Helmikuun ko-
koontumisessa harjoitellaan mindfulnessia,
ohjaajana Tuula Kuittinen.



Paihteita kayttavien laheiset, Alajarvi

Oletko huolissasi laheisesi paihteidenkaytos-
ta? Tule vertaistukiryhmaan keskustelemaan
asiasta muiden samassa tilanteessa olevien
kanssa. Ryhma on kaikille avoin, mutta edel-
lyttaa ilmoittautumista. Ryhmaa ohjaa va-
paaehtoinen vertaisohjaaja.

Puro -puolisoryhma omaisille, Lapua

Oireileeko tai sairastaako puolisosi psyyk-
kisesti? Haluaisitko kasitella omia tunteita-
si vertaisten kesken? Puolisoille suunnattu
vertaisryhma, joka kokoontuu kevatkaudella
nelja kertaa. Ryhma on kaikille avoin, mutta
edellyttaa ilmoittautumista. Ryhmadssa keski-
tytdan omien voimavarojen ja hyvinvoinnin
vahvistamiseen. Ohjaajana vapaaehtoiset.
Kokoontumiset Lapualla Yhteisdjen kohtaa-
mispaikassa, os. Vanhan Paukun tie 1.

Miesten voimaa, Jarviseutu

Miehille tarjolla pienta hengahdystaukoa
omaistilanteesta, virkistysta, uusia koke-
muksia ja vertaistukea! Miesten itse suun-
nittelema toiminta on paaosin maksutonta,
muutamassa pieni omavastuu. Avoin kaikille
miehille, ilmoittautumista edellytetaan ryh-
manohjaajalle viim. 2 paivaa ennen kokoon-
tumista. Yhteistyossa jarjestamassa Jarviseu-
dun Omaishoitajat ry.

Elamani kuvat -kurssi, Seinajoki

Haluatko tutkia elamaasi ja unelmiasi kuvien
avulla? Haluatko jakaa valokuvien tarinoita
vertaisten kesken? Kurssin tavoitteena on it-
selle tarkeiden kuvien 10ytyminen, itsetunnon
vahvistuminen, omien vahvuuksien ja voi-
mavarojen tunnistaminen. Pienryhma tyos-
kentelee valitehtavien ja kurssipaivina toteu-
tettavien kuvatehtavien parissa ja kokoontuu
yhteensa viisi kertaa. Kurssin aikana tutkim-
me omia albumikuvia, voimistamme mina-
kuvaa ja kuvaamme arjen voimavaroja. Aikai-
sempaa valokuvataitoa et tarvitse. Mobiililaite
ja kiinnostus aiheeseen riittaa! Kurssin sisalto
painottuu valokuvien tarinoihin ja niiden ja-
kamiseen. Omavastuu 10 €, jolla teetetaan
osallistujan valitsema kuva kurssin lopuksi.

Kurssilaisten on mahdollista koota valokuvista
nayttely, mikali se sopii jokaiselle osallistujal-
le. Kurssille mahtuu 5 henkilda. Kerrothan il-
moittautuessasi, mika sinua kiinnostaa eniten
kurssissa, ja onko sinulla aikaa sitoutua seka
kokoontumisiin etta tehtavien tekemiseen.

Perhesirkuspaivat

Nyt leikitaan, tasapainoillaan, tutustutaan sir-
kusvalineisiin, rakennetaan ihmispyramideja
ja harjoitellaan akrobatian perusteita perhee-
na! Yhteiset onnistumisen elamykset ja muka-
vat hetket vahvistavat perheenjasenten valisia
suhteita: vuorovaikutustaidot ja yhdessa teke-
minen ovat olennainen osa perhesirkustunte-
ja. Perhesirkus kehittaa myos kehonhallintaa,
koordinaatiota ja tasapainoa. Taitovaatimuk-
sia ei olg, vaan jokainen saa tehda omalla ta-
sollaan! Tavoitteena on pitaa hauskaa yhdessa!

FinFami Etela-Pohjanmaa ry tarjoaa yhteis-
tyossa Life Circus Seindjoen kanssa per-
hesirkuspaivia perheille, jossa jollain per-
heenjasenellda on mielenterveyden haasteita.
Perhesirkus on osallistujille taysin maksuton!
Vapaa-ajan vakuutuksesta tulee huolehtia itse.
Voit ilmoittautua niin moneen perhesirkus-
paivaan kuin itse haluat.

Perhesirkuspaivat lauantaisin 10.4., 174, 8.5,
15.5.ja 29.5.2021. Klo 10-10.45 perhesirkus, jos-
salapset 0-6v.jaklo 11-11.45, jossa lapset 7-18v.
Perhesirkus jarjestetdaan LifeCircus Seinajoen
tiloissa, os: Varastotie 11, 60100 Seinajoki. Oh-
jaaja: Riina Tarhanen. Yhteen ryhmaan mah-
tuu 20hl6a, tarvittaessa ryhmakokoa rajoite-
taan koronasuositusten mukaisesti.



VAPAAEHTOISTOIMINTA

Meilla on tarjolla kuusi raatalditya vapaaehtoistehtavaa. Mika niista olisi sinun omasi?
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KANNUSTAVA RYUMANOH JAASA

EHATTAILISA
Ot birpsiftamsen ditile lusatevas? Mautths Bmictes kurdis uttslamicasta ¥ Haluatko olla mahdollistamassa vertaistuen
toteutumista?
Haluahithe ohjats vertasten keshustelea chative Telemisi futiimustydn ja kolemuisen ansiosta Heddt, Osaatko keittad kaffia?
ollen ous bpdebe ki MSamiaT et paikkaturcalan bevaisan® (Psst. tahankin perehdytetdan tarvittaessa)
Hboaths ke bien e pbie et Fapaeths ichcs ik ja venicn thmivicn tapaemiita? Onko sinulla antaa aikaasi hyvaan parikymmenta
vapade bty tuntia?
M-NHTWMFSIHHE an B'ﬂ'!h-l'l-li kannustavaksi MAHTAVAA! Sinuzza an ainsksia paikallizagentiksil MAHTAVAA! Olet tuleva ryhmanohjaajamme!
tailijaksi

SPONTAANI SANKARS TOIMINNAN ESITTELLIA

M Onko sosiaalisen median kéytto sinulle arkipaivaa? M El&ako sisallasi toimimaan haluava sankari? M Haluatko esiintymiskokemusta?

M Haluaisitko jakaa tietoa, mika voi auttaa ihmisia? M Haluatko itsellesi iloa vapaaehtoistydsta? M Nautitko uusien ihmisten tapaamisesta?
Haluatko itsellesi iloa vapaaehtoistydstd? Haluatko tehd4 yksittdisen sankariteon? Haluatko jakaa ihmisille tietoa toiminnasta, mista voi
olla heille apua?

MAHTAVAA! Sind olet etsimamme someldhettilas! MAHTAVAA! Tule toimintamme spontaaniksi MAHTAVAA! Tule esittelemaan toimi ime!
sankariksi!

Jokainen uusi vapaaehtoinen tavataan ja perehdytetaan henkilokohtaisesti. Meille vapaaehtoiset
ovat timanttejal

Osallistu rohkeasti my&s tarjottuihin koulutuksiin. Koulutuksen aikana jokainen saa pohtia omaa
rooliaan ja resurssejaan vapaaehtoisena, eika osallistuminen sido toimimaan vapaaehtoisena.
Ilmoittautumiset ja lisatietoja: toimisto@finfamiep.fi.

Pst! Kulttuurihyvinvoinnin teemavuonna meilla on tarjolla myds ihan uusi tehtava: kulttuurilahettil
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VAPAAEHTOISTEN KOULUTUKSET

Ryhmanohjaajien koulutuspaiva: Mina
ryhmanohjaajana ja ryhman pelisaannot,
verkko 10.2.2021 klo 16.30-18.30

Millaiset pelisaannét toimivassa ryhmassa on?
Millainen siné olet ryhmanohjaajana? Mita ryh-
manohjaajan tehtaviin kuuluu? Koulutus on
suunnattu ryhmanohjauksesta kiinnostuneille
tai jo ryhmaa ohjaaville perustiedon kertaukse-
na. Koulutus jarjestetaan verkkototeutuksena.

Ryhmanohjaajien koulutuspaiva: Omat
vahvuuteni ja haastavat tilanteet, kevat-
kausi 2021, tarkempi paivamaara ilmoitetaan
mydhemmin.

Millaisia haastavia tilanteita olet kohdannut
ryhmid ohjatessasi? Miten voidaan aktivoida
hiljaisia aania keskustelussa, tai rajata keskus-
telua sovittuihin teemoihin? Mitka ovat sinun
vahvuutesi, ja miten ne auttavat sinua ryhman-
ohjaajana? Koulutus on suunnattu ryhmanoh-
jaajille ja niille vapaaehtoisille, jotka ovat kiin-
nostuneita ryhmanohjaustehtavasta.

Kannustava chattailija -koulutus, verkko
18.2.2021 17-18.30, 15.4. 17-18.30

Oletko kiinnostunut toimimaan kannustavana
chattailijana? Ilmoittaudu verkkokoulutukseen,
jossa saat perehdytyksen kyseiseen vapaaeh-
toistehtavaan. Osallistuminen ei sido sinua toi-
mimaan kannustavana chattailijana.

Uusien vapaaehtoisten tutustumispaiva,
Seingjoki 17.5.2021 ilta

Kiinnostaako sinua vapaaehtoistyd tai oletko
aloittanut vuoden sisaan vapaaehtoisenamme?
Tule kuulemaan, mita tarkoittaa toimia meilla
vapaaehtoisena. Ohjelmassa toisiimme tutustu-
mista, vapaaehtoistehtavien esittelya ja omien
vahvuuksien pohtimista.

Vapaaehtoisten virkistyspaiva,
kesakuu

L



MIKA ON KOKEMUSKIRJASTO?

Kokemuskirjasto* on Elavasta kirjastosta sovel-
lettu menetelma, jossa lainataan ihmisten ko-
kemuksia. Tarkoituksena on lisata ymmarrysta
ihmisten erilaisuutta kohtaan ja vahentaa en-
nakkoluuloja kokemusten jakamisen kautta.

Oma tai laheisen psyykkinen sairastuminen,
paihdeongelma taikka elamisen hallinnan me-
nettaminen ovat esimerkkeja kokemuksista, joi-
hin ja joita kohdanneisiin ihmisiin kohdistuu
haitallisia ennakkoluuloja. Sosiaali- ja terveys-
alan opiskelijat tuovat usein esiin myds sen, ettei
naista kokemuksia opi kirjoista lukemalla.

Kokemuskirjasto on tapahtuma, jossa koke-
muskirjoiksi ryhtyneet ihmiset tarjoavat omat
vaikeatkin elaman kokemuksensa lainattavaksi.
Kokemuskirjastossa kuka tahansa voi tulla lai-
naamaan kokemuskirjan, kuunnella ja kysella
taman kokemuksesta, pyrkimyksena kasitella
mahdollisesti omia ennakkoluuloja tai korjata
kokemukseen liittyvia vaaria kasityksiaan.
Kokemuskirjastossa tavoitteena on lievittaa ih-
misten ennakkoluuloja, lisata ymmarrysta eri-
laisia kokemuksia kohtaan, vahvistaa toisaalta
myo&s positiivisia mielikuvia ja osoittaa ettei yksi
kokemus kerro ihmisen koko tarinaa. Jokainen
kirja on aina enemman, kuin kantensa ja jokai-
sen kokemus on ainutlaatuinen.

Kokemuskirjaksi ryhtyminen

Kokemuskirja on vapaaehtoistehtava, johon saa
koulutuksen ja tukea. Kirjaksi ryhtymalla voi
vaikuttaa omaan kokemukseen liittyviin vaariin
kasityksiin ja ennakkoluuloihin, voimaantua itse
tai oppia muiden kokemuksista ja nakemyksista.
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Oletko sina kohdannut ennakkoluuloja? Miten
muut ovat sinut nahneet? Tunnistatko itse mo-
net omat puolesi? Minka nimen antaisit koke-
muksellesi, josta haluat kertoa?

Kirjaksi ryhtyminen voi olla raskas kokemus,
mutta kokemusten mukaan myos antaa paljon.
Koulutuksessa painotetaan sita, ettet paljasta it-
sestasi sellaista, mihin et ole valmis. Kokemus-
kirja on lainaustilanteessa ohjaksissa ja tukena
on koko kokemuskirjaston henkilokunta.

Tulossa

Vuonna 2021 koulutamme jalleen uusia koke-
muskirjoja. Haemme mukaan henkildita, joilla
on kokemus mielenterveys- tai paihdeongel-
miin, niiden ratkomiseen tai paihteettomyyden
ja mielenhyvinvoinnin edistamiseen liittyen,
kokemus voi olla myods ammatillinen. Koulutus
on kestoltaan puolitoistatuntia, eika sido ryhty-
maan kokemuskirjaksi.

Olisitko sina valmis kertomaan kokemuksestasi?
Osaatko rajata kokemuksesta kertomisen ja jat-
taa kertomatta asioita, joita et voi tai halua pal-
jastaa? Pystytkd kuvaamaan oman kokemuksesi
lyhyesti ja jattamaan tilaa myos lainaajan kysy-
myksille?

Uskallatko laittaa ennakkoluulosi testiin? Tule
lainaamaan Kokemuskirja! Marraskuun alus-
sa Seindjoella jarjestetaan noin puolen paivan
mittainen Kokemuskirjasto. Tapahtuma on osa
ehkaisevan paihdetyon teemaviikkoa. Tapah-
tuman jarjestdjina ovat Seinajoen Ammattikor-
keakoulu, Ehyt ry, FinFami Etela-Pohjanmaa ry,
Nurmon Sininauha ry, Kokemus-ja vertaistoi-
mijat ry, Kris Etela-Pohjanmaa ry seka Jarjesto-
talon tukihenkilétoiminta.

Teksti: Noora Nieminen

Seuraa ilmoitteluamme!

*Kokemuskirjasto -menetelma on kehitetty Oulussa jo
yli 10 vuotta sitten ja toteutuu siella mahdollisuuksien
mukaan edelleen vuosittain.



KUNAHRA-HANKE

A
Y WALITA
HuoMIo

#Kunohra

PUHU MULLE! -NUORTEN FOORUMIN LOPPURAPORTTI -

FinFami Etela-Pohjanmaa ry:n Kunahra-hank-  Puhu Mulle! -foorumiin osallistui kymmenen
keen ja Pesapuu ry:n yhteistydssa jarjestda- nuorta, joilla kaikilla oli omakohtainen kokemus
ma nuorten Puhu mulle! -foorumi pidettiin laheisen mielenterveyden ongelmista. Fooru-
26.9.2020 Seinajoella 15-24-vuotiaille nuorille.  min tarkoituksena oli kuulla nuorten omia aja-
Nuorten foorumin teemana oli nuorten ajatuk-  tuksia siitd, miten ammattilaiset voisivat parhai-
set ja kokemukset omasta ja ldheisten mielen ten auttaa nuoria haastavassa tilanteessa seka

hyvinvoinnista.

siitd, mitda nuoret toivoivat paattajilta nuorten
mielen hyvinvoinnin edistamiseksi.

Nuorten foorumit tarjoavat tilan vertaiskoke-

muksille, tunteille ja ajatuksille seka oman ela- Nuorten foorumista esiin nousseet viestit ja
man ja arjen tapahtumien jakamiselle. Fooru- ajatukset on koottu raporttiin kuvien ja tekstin
meissa puhutaan asioista niiden oikeilla nimilla. = muodossa. Raportin paasee lukemaan linkista:
Ideana on ottaa nuoret aktiivisesti mukaan ke-  https://bitly/puhumulleloppuraportti

hittamaan palvelujarjestelmaa.

Puhu Mulle! -Nuorten
foorumi 26.9.2020
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Ole rohkea ja kysy nuoreltal
"Mita sinulle kuuluu, kuinka sind voit?" -'f-..:?mf:::

Pafam Dl Pracm

Miksi kysytdaan?
-Aikuisen velvollisuus

. . -Ajatellaan nuoren parasta

PM h ee kS' 0 ‘ ‘ ami “e ": -Jokainen oikeutettu apuun,

tukeen ja turvalliseen kohtaamiseen
-Jokaisella on oikeus
tulla kuulluksi, nahdyksi
jo huomioiduksi

Kysyminen on valittamista

Kysyminen on huolehtimista

Ole kiinnostunut Mitii tapahtuu,
nuoren eldmasta ja arjesta jos kysyn?

Ole (uotettava jo kysy asioista suoraan

Aito kiinnostus ei [eimaa kysyjaa eika vastaajaa

Ala tee johtopdatoksid,

anna nuoren kerfoa omin sanoin

Muistitko kysya,
mita nuorelle kuuluu?

Saiko nuori asiansa

sanotuksi? Osaanko ohjata nuorta

oikeaan suuntaan ja hinelle
kuuluviin palveluihin 7
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PUHEEKSI OTTAMISEN TYOKALU - NUORTEN KANSSA KOHTAAVAAN TYOHON

Puheeksi ottamisen tyokalulla halutaan muis-
tuttaa ammattilaisia ottamaan huoli puheeksi ja
tuomaan esiin matalan kynnyksen yhteydenot-
tomahdollisuuksia seka muuta toimintaa hank-
keen aikana.

Tydkalun ensimmainen versio syntyi kyselyn
pohjalta, joka teeteettiin Seindjoella nuorten
kanssa tydskenteleville ammattilaisille. Kyselyyn
vastasi 36 henkilda ja vastausprosentiksi saatiin
upea 46.

Puheeksi ottamista kasiteltiin myds Puhu mulle!
-nuorten foorumissa. Nuoret saivat esittaa omia
ajatuksiaan puheeksi ottamiseen ja kohtaami-
seen liittyen.

Puheeksi ottamisen tydkaluun paastaan pureu-
tumaan seuraavan kerran taman vuoden syk-
sylla, kun jarjestamme koulutuspainotteisen
foorumin Seinajoella nuorten kanssa tyosken-
televille ammattilaisille. Lopullinen ja viimeinen
versio puheeksi ottamisen tydkalusta valmistuu
hankkeen viimeisen vuoden (2022) aikana.

Puheeksi ottamisen tydkalu tunnistetaan valta-
kunnallisesti tarkeaksi valineeksi, silla mielenter-
veysomaisten Keskusliitto FinFami ry on kaan-
tanyt sen seka englannin ettda ruotsin kielelle.
Kaanndstydt saatiin valmiiksi joulukuussa 2020
ja painetut versiot matkaavat FinFamien alueyh-
distysten kautta jakoon vuoden 2021 aikana.

VALITR W
HUOMIOI |

REAGOI
_ #Konahra

FinFami Field-Pebjaanaa ry

-~
*

AMMATTILAISFOORUMI 2021

Puhu Mulle! -Nuorten foorumi saa jatkoa vuon-
na 2021, kun jarjestamme Pesapuu ry:n kans-
sa koulutuspainotteisen foorumin Seinajoella
nuorten parissa tydskenteleville ammattilaisille.
Ammattilaisfoorumissa kaymme lapi Puhu Mul-
le! -Nuorten foorumista seka kevaan 2020 teete-
tysta ammattilaiskyselysta esiin tulleita teemoja.
Ammattilaisfoorumin tarkempi ajankohta ja oh-
jelma ilmoitetaan kevaan aikana.

Lisatietoja tulevasta ammattilaisfoorumista 18y-
dat kotisivuiltamme: www .finfamiep.fi/kunahra

NUORTEN VERTAISTAPAAMISET 2021

15-24 -vuotiaille nuorille jarjestetaan vuoden
2021 aikana yhteensa 20 vertaistapaamista. Ver-
taistapaamisia on kuukauden aikana kaksi, 15—
18 -vuotiaille seka 18-24 -vuotiaille.

Nuorten vertaistapaamisten teemoissa nakyy
FinFami Eteld-Pohjanmaa ry:n juhlavuoden tee-
ma, eli kulttuurihyvinvointi. Vertaistapaamisten
ohjelma on rakennettu hankkeen ohjausryh-
massa mukana olevien nuorten seka avoimen
verkkokyselyn avulla.

Vuoden ensimmainen vertaistapaaminen jar-
jestetaan helmikuussa, jolloin menemme tutus-
tumaan Lakeuden Ursan toimintaan. Lakeuden
Ursa on Etela-Pohjanmaan tahtiharrastajien yh-
distys, joka omistaa observatorion Seinajoen Sa-
hannevalla. Kevaan ohjelmassa on tahtitaivaan
ihailun lisaksi myos luistelua, elokuvan ensi-il-
taa, taidetydpajaa seka peli-iltamaa.

Lisatietoja ja mainoksia vertaistapaamisista saat
kotisivuiltamme: www.finfamiep.fi/kunahra
seka sivulta 16 =
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NUORTEN

VERTAISTAPAAMISET
KEVAALLA 2021

HELMIKUU:
KATSEET TAIVAALLE JA AVARUUTEEN.
LAKEUDEN URSA, SEINAJOKI

MAALISKUU:
LUISTELEMAAN LUONTOON TAL
JAAHALLIIN. PAIKKA VARMISTUU
MYOHEMMIN

HUHTIKUU:
ELOKUVAN ENSI—L!.TA.
BIO MARILYN SEINAJOKI

TOUKOKUU:
PEI'_'IKU.!_TTUURIA KAIKILLE.
YHTEISTYOSSA GLHF-PROJEKTIN KANSSA

KESAKUU:
TAIDETYOPAJA. )
KALEVAN NAVETTA, SEINAJOKI

LISATIETOJA VERTAISTAPAAMISISTA. A0,

XAV FINFAMIEP.FUKUNAHRA FinFami it

TOMMLKAMPPINEN@FINFAMIEP.FL Exelh-Pohjenmsa ry WG




KESAKUU - JOUKO - HUHTI - MAALIS - HELMI -| TAMMIKUU

DIMINTAKALENTERI 2021 KEVAT

* Vertaistukiryhmien kokoontumiset kaynnistyvat

* Ryhmanohjaajien koulutuspaiva
Mina ryhmanohjaajana ja ryhman pelisaannot

* Vapaaehtoisten koulutus, verkossa
Kannustava chattailija

* Ryhmanohjaajien koulutuspaiva
Omat vahvuuteni ja haastavat tilanteet

* Perhesirkuspaivat, LifeCircus Seinajoki

* Elamani kuvat -kurssi

* Yhdistyksen kevatkokous

* Ovet-valmennus mielenterveysomaisille, verkkototeutus

* Sinun viikonloppusi - mielenterveysomaisille, Harman kylpyla

* Uusien vapaaehtoisten tutustumisilta

* Vapaaehtoisten virkistyspaiva

Kannattaa seurata ajankohtaisimpia ilmoituksia kotisivuiltamme:
www.finfamiep.fi/ajankohtaista
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MINUN TARINANI — EN AINOA OLEKAAN

Aitini sairastui vakavasti, kun olin varhaismur-
rosian paikkeilla. Meilld oli ollut jo pitkaan vai-
keat valit, osin johtuen siita, etta olin itse ns.
pahimman ian kynnykselld, osasyyna olivat di-
tini pahenevat ongelmat.

Eraanailtana vuonna 2010 syksylla jaimme kah-
destaanaitini kanssa. Olin sina paivanajuurikay-
nyt psykologilla, jossa minulle ehdotettiin tuki-
perhemuotoa, jossa voisin esimerkiksi sovitusti
viikonloppuisin menna sinne ja nain saisimme
sita kautta apua perheellemme ja valiemme kor-
jaamiseen aitini kanssa. Kerroin tasta innoissani
aidilleni, joka ei osannut ottaa asiaa yhtaan niin
kuin ajattelin. Han rupesi syyttamaan minua sii-
ta, ettd haluan vain hylata perheeni seka hanet,
en halua kuulua enaa tahan perheeseen. Olin
shokissa, en osannut yhtaan ajatella, etta reak-
tio olisi tallainen, vaikka jalkikateen ajateltuna
reaktio oli hyvin tyypillinen aidille. Varsinkin jos
hanella oli huono hetki menossa. Han kiivastu-
neena kaansi koko asian taysin minua vastaan
ja lopulta kaski minun haipya.

Oli arki-ilta eikda minulla ollut paikkaa mihin
menna, olihan kuitenkin kouluviikko, joten mi-
hin ming 1dhtisin kesken kouluviikon? Sisareni-
kin asuivat paljon kauempana kouluani. Menin
puhumaan tietokoneelle ystavani kanssa. Kuulin
kun aitini meni kaymaan ensin ladakekaapilla ja
sitten sulkeutui vessaan. Rupesin pelkaamaan
pahinta. Vessasta ei kuulunut juuri mitaan, mut-
ta aidilla meni siella pitemman aikaa. Lopulta
vessan ovi avautui ja aitini palasi makuuhuonee-
seen. Menin hanen perassaan ja varovasti kysyin,
ettd mita han teki siella vessassa? Aitini vihaisesti
kaski minun lahtea pois, soittaa vaikka sisareni
hakemaan minut pois. Kysyin viela ratkaisevan
kysymyksen, jotta tietdaisin mita tehda seuraa-
vaksi "Ethan tehnyt tai tee itsellesi mitaan?”. Vas-
taukseksi sain "En tieda". Olin shokissa.

Menin huoneeseeni ja soitin sisarelleni pyy-
taakseni apua. Kerroin riidasta ja siita mita aiti
oli viimeisimmaksi sanonut. Sisareni lupasi tulla
hakemaan minut ja soitti matkalla samalla apua.
Kun sisareni saapui, pakkailin jotain tavaroita
mukaan ja samalla sivukorvalla kuuntelin, kun
sisareni yritti puhua aidillemme. En olisi osan-
nut ajatella, etta kun astuin ovesta ulos tama ilta
olisi viimeinen ilta, kun asuisin biologisten van-
hempieni luona.

Asiat etenivat aika nopeasti. Asuin 8 kuukaut-
ta sisarieni luona, kunnes vuonna 2011 kesalla
muutin perhekotiin. Ajattelenkin niin, etta siita
kohdasta alkoi elamani ns. "uudelleen”.

En ole nykyisin missaan tekemisissa aitini kans-
sa. Koin ettda niin on ollut helpompaa. Olen
kuitenkin useamman kerran saanut selitel-
la ja minulle on sanottu useamman kerran “se
on kuitenkin sinun aitisi”. Niin on, mutta mita
sitten? Veriside ei tarkoita sita, etta kaikkea tu-
lisi sietaa tai hyvaksya. Olen useamman kerran
saanut painetta ulkopuolelta, jotta ristiriidat saa-
daan ratkaistua. Mutta asia ei toimi niin. Ei voida
olettaa, etta aina on vaan annettava anteeksi ja
sovittava. Erityisen huolestuttavaa on, kun tama
selityksien janoaminen ja paine ristiriitojen rat-
kaisuun on tullut ammattilaisen suusta. Nain ei
missaan nimissa kuulu olla.

Mielenterveysongelmaisten laheisilla on yleen-
sa haasteena se, etta missa vaiheessa pitaa pu-
haltaa peli poikki ennen kuin omatkin voimat
hupenee loppuun. Ei tule sietaa kaikkea vain sen
takia, koska se on esimerkiksi oma sisko, van-
hempi, sukulainen, ystava jne. On ymmarretta-
va, missa kulkee oma raja. Ei tarvitse myoskaan
selitella kellekaan yhtaan mitaan. Ei ole selitysta
velkaa kenellekaan, miksi paatyi mihinkaan rat-
kaisuun oman laheisen kanssa. Mielentervey-
songelmaisen laheinen kay myo6s hyvin paljon
syyllisyytta ja pelkotiloja lapi. Syyllisyys on vah-
vana, jos ei pystykaan olemaan joka hetki siina
rinnalla, kun tarvitsisi. Mutta omaa elamaa ei voi
eika saa taysin unohtaa.

Erityisesti sukulaisuussuhteessa mielenterveys-
ongelmaiseen pelkotiloja kay lapi siita, jos saa-
kin saman diagnoosin mita sairastunut. On tar-
kedaa myo6s oppia tunnistamaan vahingollinen
kayttaytyminen. Sallinko itsestani puhuttavan
tietylla tavalla tai onko mielenterveysongelmien
kanssa kamppailevalla kenties tapoja, jotka ovat
vahingollisia itsea kohtaan? Syyllistaminen on
yksi tallainen keino. Jos asiat eivat esimerkiksi
mene niin kuin han toivoo, laheinen saattaa saa-
da osakseen syyllistamista asioiden pieleen me-
nosta tai vaihtoehtoisesti asioita korjatakseen.



Itkuhan ei haittaa ketaan, mutta koen etta nyt
10 vuotta mydhemmin olen sinut taman asian
kanssa, vaikka tilanne perheessamme jatkuu
taustalla edelleen. Mina toivon, etta puhumalla
aaneen meidan perheemme kokemuksesta, tata
aihetta saadaan esille enemman myos julkisessa
keskustelussa ja ehka myos paattajien kuuluviin,
miten tarkeaa on saada resursseja mielenterve-
ystyohon eika leikata niita enaa yhtaan. Siksi on
tarkeaa, etta kokemuksista tulee kuulluksi, jotta
virheita menneisyydesta ei toistettaisi ammat-
tilaisten ja virkamiesten osalta moneen kertaan.
Meidankin perheessamme valitettavasti kaikki
ei mennyt kuten kuuluisi.

Tarvitsemme lisaa ja laajempaa apua mielenter-
veysongelmista kamppailevien laheisille, silla
mielenterveysongelmat koskettavat seka perhet-
ta, etta myos muita sukulaisia, ystavia ja perheel-
le tarkeita ihmisia. Minun tapauksessani koen,
etta kun asuin valiaikaisesti sisarteni luona, sisa-
rieni puolisot jaivat taysin toissijaiseen asemaan,
vaikka asia kosketti suuresti my&s heita, silla oli-
han yhtakkia 14-vuotias nuori kriisin keskelta
muuttanut heidan perheeseensa asumaan.

Ammattilaisten kuuluisi ymmartaa tilanteen laa-
juus, jotta apu saadaan kaikille sita tarvitseville,
silla tilanteessa saattaa olla paljon ihmisia, joita
tilanne edes valillisesti koskettaa. Heidan kuului-
simyds ymmartaa, etta mielenterveysongelmien
tulo perheeseen on kriisi. Samalla tavalla kuin
vaikkapa, jos perheesta joku sairastuu fyysisesti.

Minad



METSAMIELIMENETELMA JA LUONNON HYVINVOINTI-
VAIKUTUKSET

FinFami Eteld-Pohjanmaa ry:n Kunahra —hanke
(2020-2022) jarjestdd kuukausittain nuorille suun-
nattuja vertaistapaamisia, joista lokakuun 2020
tapaaminen toteutui Metsdmieliretkend.

Muistatko milta tuntui, kun lapsena juoksit pit-
kinmetsapolkuja? Jokaisen mutkan takaaavau-
tui uusi nakyma ja metsa tuntui olevan taynna
seikkailuja. Metsan vihreys tuntui ihmeellisen
kauniilta ja sammal mukavan pehmealta jalko-
jen alla. Metsan monia aania ja tuoksuja olisi
voinut ihmetella tuntikausia. Lapsena aisti-
maailman rikkaus on luonnollista, mutta aikui-
sena helposti keskitymme vain tekemiseen ja
nakemiseen. Voisiko lapsenomaista aistimisen
rikkautta kokea myods aikuisena? Voisiko siina
olla avain parempaan hyvinvointiin?

Metsamielimenetelman avulla opetellaan tunte-
maan paremmin omaa mielta ja ajatuksia seka
selkiytetaan itsellemme, miten voisimme elaa
tasapainoisempaa ja onnellisempaa elamaa.
Metsamielimenetelma perustuu kayttaytymis-
tieteeseen, sosiaalipsykologiaan, positiivisuu-
den psykologiaan ja kognitiiviseen kayttayty-
misterapiaan seka kehittajansa Sirpa Arvosen
pitkaan kokemukseen valmennustyosta.

Luonnolla on monenlaisia hyvinvointi- ja
terveysvaikutuksia

Tutkimusten mukaan jo 10 minuutin oleilu
luonnossa laskee syketta, hengitystiheytta, ve-
renpainetta ja vahentaa elimistdn stressihor-
moneita. Stressihormonien, kuten kortisolin ja
adrenaliinin vaheneminen tuntuu kehossa ja
mielessa olevien epamukavien tunteiden lie-
vittymisena. Samalla mielihyvahormonit, sero-
toniini ja oksitosiini lisaantyvat ja lisaavat tyy-
tyvaisyyden ja onnellisuuden tunnetta. Mieliala
kohenee ja tarkkaavaisuus paranee.

* Yli kahden tunnin luonnossa oleilu
auttaa elimistdn immuunipuolustus-
jarjestelmaa vahvistumaan.

* Yl viisi tuntia kuukaudessa luonnosta
nauttivilla on huomattu pitkakestoista
mielialan kohentumista ja positiivisten
tunteiden lisdantymista.
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Metsassa huolet unohtuvat, pelot halvenevat ja
stressintunne helpottaa. Luonnossa oleminen
elvyttaa, kaynnistaa palautumisen ja rentouttaa.

Ihminen on fysiologisesti samanlainen kuin en-
nen kaupunkiyhteiskunnan syntya ja on sopeu-
tunut vuosituhansien kehityksen aikana elamaan
luonnossa ja metsassa. Runsaasti arsykkeita si-
saltava kaupunkiymparistd on ihmiselle kuor-
mittavaa. Metsassa ihmisen aivot virittyvat niille
luontaisella tavalla. Hyvanolontunne, lasnaolo ja
tarkkaavaisuus lisaantyvat automaattisesti.

Metsan rauhoittava vaikutus voi auttaa myds so-
siaalisen pelkojen hallinnassa. Kanssakayminen
ja vuorovaikutus voivat tuntua helpommilta,
koska luonto ja siella liikkuminen tekevat sosi-
aalisista tilanteista luonnollisia ja rennompia.
Jannitys vahenee ja lasnaolon ja yhteyden tun-
ne lisaantyvat.

Metsamielimenetelmassa luonnon hyvinvointi-
vaikutukset yhdistetaan tietoiseen mielentaito-
jen harjoittelemiseen. Metsamieliharjoitteita on
kolmen tasoisia. Siemenharjoitukset rentout-
tavat, rauhoittavat ja virkistavat. Niista on hyva
aloittaa. Toisella tasolla ovat taimiharjoitukset.
Niiden avulla voidaan tunnistaa, hyvaksya, ym-
martaa ja jasentaa omia ajatuksia. Kolmannella
tasolla olevat puuharjoitukset sopivat edisty-
neemmille. Niita voidaan kayttaa avuksi haasta-
vissa elamantilanteissa seka silloin kun halutaan
muuttaa omia ajattelutapoja. Siemenharjoituk-
set ja taimiharjoitukset sopivat kaikille ja niita
voi tehda yksin tai ryhmassa.

Mita metsamieliretkella tapahtuu?

Metsamielimenetelmaa toteutetaan harjoittei-
den avulla. Metsamieliretki on rauhallinen met-
sakavely, jonka aikana tehdaan Metsamieli-har-
joitteita. Retki etenee rauhallista kavelyvauhtia ja
sen aikana pysahdellaan tekemaan harjoitteita.
Retkea ohjaavat metsamielivetajat tai metsamie-
liohjaajat ja he ohjeistavat harjoitukset ennen
niiden tekemista.



Metsamieliharjoituksilla kehitetaan tietoisesti iy -
ja tavoitteellisesti oman mielen sisaisia, hyvin- o8
vointia tukevia taitoja. Metsamieleretkella sy- 3’* ‘.;.n-;-f .
vennetaan itsetuntemusta, rentoudutaan, tal- e ‘if
tutetaan stressia, virkistaydytdaan ja tankataan (e
voimavaroja. ¥l ¥

4 e
Metsamieliharjoitteita voi tehda myds mieli- i{ “"Ii& =
kuvien avulla, silloin kun ei ole mahdollisuutta £ F

menna luontoon. Luontokuvien katseleminen
ja metsamaiseman muisteleminen auttavat ko-
kemaan metsan tuomia hyvinvointivaikutuksia.

Kun kaipaat hetken rauhoittumista tai virkisty-
mista, sulje silmasi ja hengita rauhallisesti. Palaa
mielessasi sinua miellyttavaan luontopaikkaan.
Kuvittele itsesi tuohon maisemaan ja keskity ais-
timaan, milta sinusta tuntuu, milta siella nayttaa,
millaisia tuoksuja huomaat. Jo muutaman mi-
nuutin mielikuvaharjoittelu saa sinut elpymaan.

Teksti: Sanna Haapakangas ja Mero Kallio,
Polku Personal Training.

Kirjoittajat jarjestavat Metsamieliretkia
Eteld- ja Keski-Pohjanmaalla.

Lahteet:

Arvonen, S. Metsamieli. Luonnollinen menetel-
ma luonnontaitoihin. Metsakustannus. Latvia
2019

Arvonen, S. Metsamieli. Kehon ja mielen kunto-
sali. Metsakustannus. Latvia 2015.

www.facebook.com/polkupersonaltraining
www.luke fi (5.12.2020)



OVET-VALMENNUS MIELENTERVEYSOMAISILLE

MielenterveysOvet valmennus verkkototeutuksena kevadlla 2021. Yhteistyossa Lakeuden

Omaishoitajat ry & FinFami Etelda-Pohjanmaa ry.

Toukokuussa 2021
Maanantaisin 3.-24.5.2021 klo 17-20

Verkkototeutuksena
(Linkki ja valmennustapaamisissa kaytettava verk-
koalusta julkaistaan myohemmin.)

Ovet-valmennus tukee omaishoitajuuden tunnis-
tamista, omaishoitajuutta ja arjessa jaksamista.Val-
mennuksessa kasiteltavia aiheita ovat mm. omais-
tilanteen kuormittavuus, arjen haastavat tilanteet,
omaisen voimavarat seka sosiaali- ja terveyspalvelut.

Ovet-valmennukseen ovat tervetulleita kaikki, jotka
kantavat huolta sairastuneesta laheisestaan ja autta-
vat ldheistaan.

Sinun ei tarvitse olla yhdistyksien jasen osallistuak-
sesi valmennukseen.

Valmennus on maksuton.

Haku PE 16.4.2021 mennessa!

Haku tapahtuu paperilomakkeilla.

Lomakkeita saa jarjestajayhdistyksilta ja se tulee
myos FinFami Etela-Pohjanmaa ry:n kotisivuille
tulostettavaksi.

Hakulomakkeet ldhetetdan Lakeuden Omaishoitajat
ry:lle Jarjestotalolle, osoite: Kauppakatu 1, 2krs.,
60100 Seinajoki

Lisatiedot:

Miisa Lamminen,
p. 040 587 6762, Lakeuden Omaishoitajat ry

FinFami Etela-Pohjanmaa ry,
toimisto p. 045 231 9505, toimisto@finfamiep.fi

Finfami Q9 E @

SINUN VIIKONLOPPUSI - MIELENTERVEYSOMAISILLE

Tervetuloa viettdmadn voimavaraviikonloppua kansamme Harman kylpylaan!
Tapahtuma on tarkoitettu mielenterveysomaisille.

Yhteistyossa:

FinFami

22.-23.5.2021
Harman kylpyla, Vaasantie 22, 62375 Ylihdrma

Ohjelma: (22.5.)

klo 12.30
Kokoontuminen, kokoustila 1 (kahvi/tee)

klo 13.30
Teemapaja 1: Toiveekkaana tulevaisuuteen
Teemapaja 2: Voimavaroja arkeen

klo 15.00
Ruokailu ravintolan salissa

klo 16.00
Teemapaja 3: Omien rajojen asettaminen
Teemapaja 4: Tunnista tunteesi

klo 18.00
Tilaisuuden paattaminen & palaute, kokoustila 1

klo 18.30
Kotiinlahté TAI Majoittuminen & hemmotteluaikaa
kylpylassa

TAI

TAI

Tapahtuman teemapajoissa virkistytaan ja vaihde-
taan kokemuksia ja hyvia neuvoja arjen haastaviin
tilanteisiin seka omaan jaksamiseen liittyen.

Lauantain 22.5. teemapajapaiva on osallistujille mak-
suton ja sisaltaa ruokailun.

Osallitujilla on mahdollisuus jaada myés yopymaan
ja nauttimaan kylpylapalveluista edulliseen oma-
kustannehintaan, jolloin pakettiin kuuluu myos aa-
mupala. Majoituspaketin hinta on 65 €/hl6 kahden
henkildon ydpyessa samassa huoneessa TAI 105 €/
hlé yhdenhengenhuoneessa. Yopyminen varataan
omatoimisesti, varauksella normaalit peruutusehdot.
Mainitsethan varaamisen yhteydessa koodi: "FinFami”

Lisatietoja ja ilmoittautumiset:
toimisto@finfamiep.fi tai p. 045 231 9505
Ilmoittautuminen viimeistaan 20.4.2020

Kerrothan ilmoittautumisen yhteydessa mihin tee-
mapajoihin haluat osallistua.

Mukaan mahtuu 20 osallistujaa, ilmoittautumisjar-
jestykssa, ilmoittautuminen on sitova. Ilmoittautu-
neilta, mutta perumatta jattaneilta peritaan paketin
oikea hinta: 24,50 €.



HALLITUS JA TYONTEKIJAT

FinFami Etela-Pohjanmaa ry:n hallitukseen
kuuluvat vuonna 2021:

(Saantdjen mukaan hallitus valitaan vuodeksi
ja puheenjohtaja kahdeksi.)

puheenjohtaja
Katja Luukaslammi

varapuheenjohtaja
Raija Pohjola

sihteeri

Julia Hakamaa
jasen

Ulla Aninko-Rajala

varajasen
Tuula Pontinen

Hallitus kokoontuu tarvittaessa,
myos sahkdpostikokouksiin.

Toiminnanjohtaja (tavoitettavissa 26.02.2021 asti)

Noora Nieminen
sosionomi YAMK
050 348 3676

noora.nieminen@finfamiep.fi

Omaisneuvoja

Tuija [kola

psyk. sairaanhoitaja AMK
040 410 2549

tuija.ikola@finfamiep.fi

Aluetyontekija
Piia Kangastupa
sosionomi AMK
050 338 0845

piia.kangastupa@finfamiep.fi

Hanketyontekija
Tommi Kamppinen
sosionomi AMK
045 268 0127

tommi.kamppinen@finfamiep.fi

Jarjestdavustaja
045 231 9505

toimisto@finfamiep.fi

Muista! Jasenmaksut tulee suorittaa yhdistyksen tilille 5.3.2021 mennessa, jotta jasenyys sailyy

OMA SP
F104 4108 0011 3002 28

FinFami
Eteld-Pohjanmaa ry.

TILISIIRTO

FinFami Eteld-Pohjanmaa ry.
Huhtalantie 2, 3.krs.

60220 Seindjoki

Vuoden 2021

Nro

Maksaja Henkilojasenmaksu 15 €/henkil6/vuosi
Perhejasenyys 20 €/perhe/vuosi
Kannattajajasen 200 €/vuosi

Allekirjoitus Viitenro | 161208

Tililta

5.3.2021

Erdpva
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FinFami

Etelda-Pohjanmaa ry

“TIETOA, TUKEA,
OIVOA & TOI NTQ

KUN YKSI SAIRASTUU, MONEN MAAILMA MUUTTUU

Me FinFami Etela-Pohjanmaa ry:ssa olemme mielenterveysomaisia varten.
Toimintamme on asiakkaalle maksutonta.
Palveluihimme kuuluvat mm. omaisneuvonta, vertaisryhmat, virkistykselliset ja
koulutukselliset tapahtumat seka tiedon jakaminen mielenterveysomaisten asemasta.
Jaseneksi voi liittya niin yritykset, yhdistykset kuin yksityishenkilotkin.

Jasenena tuet mielenterveysomaisten eduksi tehtavaa tyota
Etela-Pohjanmaalla!

Jasenedut:
« Saat kausitiedotteen paperisena postitse kaksi kertaa vuodessa
« Saat Labyrintti-lehden nelja kertaa vuodessa
« Sinulla on lasnaolo-, puhe- ja danioikeus yhdistyksen kokouksissa ja voit halutessasi tehda
aloitteita toiminnan kehittamiseksi

JKSENEKSI I..IITTYMINI;N & LISATIETOUA: SEURAA MEITK MYﬁS
= hallitus@finfamiep.fi / p. 050 348 3676 SGMESSA: ﬁ o m




